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На рівні високої спортивної майстерності техніка повинна бути суворо 
індивідуальною, пов'язаною з конституційними особливостями, рівнем і 
характером фізичного розвитку спортсменів. Особливого значення набуває 
відповідність кінематичної й динамічної структури рухів у техніці або, іншими 
словами, відповідність зовнішніх характеристик руховим здібностям 
спортсмена [2]. 
Індивідуальна техніка внаслідок особливостей спортсмена відрізняється 
від зразкової стандартної техніки. Індивідуалізація техніки полягає в 
приведенні її у відповідність з тими конституційними особливостями фізичного 
розвитку й підготовленості спортсмена, які забезпечують високий результат.  
Індивідуалізація тренувального процесу – один з найбільш діючих 
способів активного використання прихованих резервів людського організму для 
вдосконалювання спортивної майстерності. Однак дана проблема вивчена ще 
недостатньо [1, 4]. 
Сутність принципу індивідуалізації в галузі спортивного тренування 
полягає в тому, що фізичні вправи, їх форма, характер, інтенсивність і 
тривалість, методи виконання й інші складові системи підготовки підбираються 
відповідно до статі й віку тих, хто займається, рівнем функціональних 
можливостей їхнього організму, спортивною підготовленістю й станом 
здоров'я. 
Під індивідуалізацією розуміється така побудова тренувального процесу, 
яка враховує індивідуальні (фізіологічні, морфологічні й психологічні) 
особливості спортсменів для найкращого розвитку в них здібностей і 
придбання ними знань, умінь і навичок . Це спеціально організований   
навчально-тренувальний процес, де урахування специфічних особливостей 
індивідуума використовується для досягнення планованого максимуму 
підготовленості й, як окремий випадок, для спорту вищих досягнень максимуму 
спортивного результату. Необхідність індивідуалізації обумовлена віковими й 
статевими розходженнями спортсменів, різницею рівня підготовленості, 
індивідуально-типологічними й особистісними особливостями, наявністю 
індивідуально передбачуваного стилю діяльності, здатністю до сприйняття й 
утилізації тренувальних навантажень тощо. 
Проблема індивідуалізації тренувального процесу у зв'язку з ростом 
спортивної майстерності стає усе більш актуальною. Питання, що стосуються 
закономірностей індивідуального підходу в організації тренувального процесу 
розкриті в багатьох роботах [3, 4].  
Розглядаючи основи індивідуалізації підготовки спортсмена, багато 
дослідників і фахівців надають особливого значення вивченню 
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внутрішньовидової мінливості організму, що носить кількісний і якісний 
характер. Вони відзначають неоднакові типи пропорцій і конституцій тіла в 
представників різних видів спорту, вважають, що силові можливості 
спортсменів істотно залежать від індивідуальних морфологічних здібностей. 
Деякі соматометричні ознаки (маса, довжина тіла тощо) негативно 
впливають на швидкість рухів, пов'язаних з переміщенням власної маси тіла, на 
показники гнучкості, на рухливість у суглобах тощо. Ось чому груповий підхід 
до спортсменів різних соматичних типів не виправданий [5]. 
Якщо ж урахувати, що в процесі багаторічної підготовки спортсмена в 
наслідок гетерохронності росту й розвитку організму настають періоди, коли 
одночасно відбувається стрибкоподібне збільшення довжини й маси тіла, то 
цілком правомірною є постановка питання про необхідність внесення в ці 
періоди коректив в індивідуальну підготовку. 
Типові особливості статури й підготовленості спортсменів дозволяють 
знайти й «типову» індивідуалізацію техніки для спортсменів цього типу. А суто 
особисті особливості вимагають персональної індивідуалізації. 
Так як спортсмени мають великі індивідуальні розходження, то, 
природно, вони не можуть зовсім однаково володіти технікою, яка несе в собі 
індивідуальні відбитки, має індивідуальний характер.  
Провідними спеціалістами із спортивної антропології переконливо 
доведено, що сучасний рівень спортивних досягнень, нагальні завдання спорту 
диктують необхідність вивчення й оцінки можливостей усіх систем організму 
спортсмена у взаємозв'язку та їх впливу на результат. Таким чином, серед 
великої кількості показників індивідуальних особливостей організму 
спортсменів значний інтерес представляють антропоморфологічні ознаки. Вони 
впливають на прояв сили, швидкості, витривалості, гнучкості, адаптацію до 
різних умов зовнішнього середовища, працездатність, відновлення й спортивні 
досягнення. 
Очевидно, на характер техніки спортсмена так чи інакше впливають дві 
особливості: статура й функціональні можливості. До особливостей форми й 
будови тіла, котрі впливають на техніку, належать довжина тіла, довжина 
біоланок тіла як важелів, пропорцій частин тіла. Дослідження особливостей 
статури конкретної особи або групи осіб дозволяє з певним ступенем 
об'єктивності прогнозувати їх рухові можливості, а отже, і відповідні здібності 
до досягнення успіху в обраному виді спорту. Тобто, знаючи характерні 
специфічні риси статури того чи іншого спортсмена, можна не тільки 
об'єктивно оцінювати його рухові можливості, але й рекомендувати йому той 
або інший вид фізичних вправ, відповідний режим рухової діяльності й 
тренування для досягнення високих спортивних результатів. Ігнорування даних 
про особливості статури людини може призвести не тільки до того, що вона не 
досягне високих спортивних показників, але й, що особливо небажано, 
призведе до зайвих витрат часу на тривалі безплідні тренування, а також до 
порушення стану її здоров'я [4, 5]. 
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Отже, одним із факторів, що значно впливає на індивідуальну 
варіативність техніки рухів, є конституційні особливості спортсменів. При 
цьому характерною рисою сучасного етапу розробки даної проблеми варто 
визнати прагнення цілого ряду авторів до вивчення насамперед характеру 
взаємозв'язку показників, які відображають особливості статури спортсменів і 
структури рухових дій в умовах максимальної реалізації функціонального 
потенціалу. Більшість дослідників виділяють конституційні особливості  
спортсменів, які безпосередньо корелюють зі швидкістю пересування по 
дистанції чи особистому досягненню в конкретній змагальній дисципліні, або 
індивідуальні характеристики статури спортсменів, котрі опосередковано 
впливають на результат, але визначають динаміку техніки спортивних рухів. 
Виявлені індивідуальні конституційні розходження, які значно впливають 
на окремі параметри техніки, розглядаються як припустимі й необхідні межі 
варіативності структури рухів у групі спортсменів приблизно рівної 
кваліфікації [2]. 
Таким чином, індивідуальні особливості статури спортсменів значно 
впливають на більшість параметрів координаційної структури і є об'єктивною 
причиною варіативності системи рухів, які варто враховувати при коректуванні 
індивідуальної моделі структури рухів спортсменів [3, 4]. 
Необхідно, однак, відзначити, що характеристики значимості показників, 
котрі відображають індивідуальні особливості статури спортсменів, 
розглядаються як важливий фактор керування процесом технічної підготовки. 
Разом з тим, проблема формування оптимальної структури рухів тісно пов'язана 
також з розробкою індивідуальних рухів з урахуванням специфічних 
особливостей пристосувальних перебудов структури рухів у конкретному виді 
змагальної діяльності, а також під впливом спеціальних вправ, які 
використаються в тренувальних заняттях. 
Індивідуальний підхід не обов'язково має на увазі необхідність 
урахування кожного окремого спортсмена. Є типові закономірності, які повинні 
враховувати тренери. У цьому випадку говорять про індивідуальний підхід. 
Вивчення будови тіла має значення для рекомендацій спортсменам-
початківцям займатися тим або іншим видом спорту; встановлення 
оптимального дозування навантажень при тренуванні, припустимого при даних 
особливостях будови тіла; усунення тих помилок у характері спортивних вправ, 
які можуть бути наслідком недообліку особливостей морфологічної структури 
спортсмена й тим самим стати причиною його не успіхів у даному виді спорту 
або навіть викликати відоме психологічне відхилення в організмі [3]. 
Висновки: 
Таким чином, на рівні високої спортивної майстерності техніка повинна 
бути обов'язково пов'язана з індивідуальними здібностями спортсменів і з 
їхніми функціональними особливостями. 
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